EVIDENCIAS INFORME 02 MES DE MAYO - CTO 679 # -2023

Nombre del | RICARDO ARTURO HERNANDEZ REY

contratista

!\lum(_ar_o de_zl CC. 11207115 | Tipo de Cedula de ciudadania
identificacion| DE GIRARDOT | documento

Periodo cz)cl)zl\gAAT_%o N de Registro 2023001000 DEL 09/ 03/ 2023
informado | 2028 AL55 Presupuestal 09

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN
DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO DE INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacién,
direccion y realizacion de las actividades que
se requieran para la consecucion de minimo
2 grupos de formacion en el deporte, en los
niveles de Iniciacion y Fundamentacion, en el
municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable de

Presentacion en el municipio de GIRARDOT

CERTIFICADO DE PERMANENCIA

OICIUDAD | DEPARTAMENTO | FECHA |
03 A%/ - 7025

adelantar y gestar los procesos de O—
convocatoria e  inscripcion  en  los [ e s B wiee ivevkid
mencionados niveles, a través de los medios LT P

necesarios, involucrando a las Juntas de
Accion Comunal, Instituciones Educativas, s et &
Resguardos Indigenas, personas con B —
discapacidad, poblacién diversa y demas
comunidades que se puedan beneficiar con
el programa

Entidad, Ciudad o Municipio
en la fecha amiba mencionads.

OBJETO DE LA VISITA:

2. Realizar la inscripcion, y registro de asistencia
de los beneficiarios que participan en la escuela
de formacién, por cada una de las sesiones
maximo (24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad




3. Presentar ante el supervisor del contrato
mediante la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad
dentro de los 15 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos los
niveles de formacién, en el formato indicado por
parte de la Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable. .

Realice los avances en la realizacion del plan y
malla pedagogica socializados por Indeportes
Cundinamarca

4. Desarrollar todas las actividades planteadas
en el plan pedagogico y en la malla pedagdgica,
dejando las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios impactados con ellas
en la plataforma Hércules o los medios que para
tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.




5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura
minima de 15 personas por grupo o una cobertura
global minima de 45 beneficiados activos, sin
importar la distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una cobertura minima
de 10 personas por grupo 0 minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de formacién en
los que se encuentren. De todo lo anterior, debera
tener los soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de formacion
cargados en la plataforma Hércules o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.
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6. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca en todo momento, en
cualquiera de sus actividades, resaltando el
decoro que las mismas implican, con las
evidencias de su adecuada utilizacion.

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a
la semana 3 por cada grupo de formacion, minimo
36 sesiones al mes con las escuelas de formacion
del area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo de
formacion, minimo 24 sesiones al mes con las
escuelas de formacion a cargo del area RURAL,
cabe resaltar que las sesiones que se desarrollan
en area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos

La sesidn de préactica debe tener una duracién de
120 minutos (2 horas) distribuidas con cada grupo
de formacién con una fase inicial, central y final,
las sesiones de préactica no son acumulables en el
mismo dia (maximo una sesion diaria por grupo de
formacién. Las sesiones deben programarse en
dias intercalados y no se pueden modificar los
horarios.

1 INDEPORTES CUNDINAMARCA
2 ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
3 HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
4 DEPORTE / MODALIDAD: BOXEQ
5 MUNICIPIO: GIRARDQT
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8. Consolidar y mantener actualizada |la
informacion pertinente a través de la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le indique
para esa finalidad.

Miunidad > RICARDO HERMANDEZ -

prameeis

9. Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de cada mes,
al respectivo supervisor y plataforma hércules o
los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le indique
para esa finalidad, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos a tener en
cuenta, asi como los métodos empleados en ellas.

DESARROLLO MENSUAL

VALORES

PARTE INCIAL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

AS DE FORMACION
PLAN MEN

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTIVA Y RECREATIVA

B rorr

GIRARDOT

HORARIO DE PRACTICA:
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10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones
técnicas, fisicas y tedricas que le realice a los
grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados obtenidos
deberén ser entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en el informe
final.




11. El contratista debera entregar una certificacion
por parte del organismo deportivo municipal en
donde conste la realizacion de actividades
mensuales relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.
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12. Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos que se
realicen en el Departamento, entregando los
respectivos informes que se le sean solicitados por|
la coordinacion del programa.

Se proyecta de acuerdo a indicaciéon de la
coordinacion del componente realizar el primer
festival deportivo y escolar en el mes de abril del
2023

13.  Asistr ylo apoyar las reuniones,
capacitaciones o actividades institucionales de la
entidad.

REUNION PRESENCIAL 31 DE MAYO




14. Entregar debidamente diligenciado al &rea de
archivo de la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

Los formatos estan a disposicion para ser
usados en el momento que se requieran,
en el momento que toque trasladar o hacer
cualquier tramite documental en archivo del
instituto

15. Consolidar y presentar a través de la

plataforma SECOP II; informe de ejecucion| m=

contractual con sus respectivos soportes y
evidencias; de acuerdo con la forma de pago,
fechas, condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas por|

Subgerencia  Administrativa y  Financiera.
(Socializar con supervisores).
16. Entregar y mantener actualizado Ila

documentacion requerida en medio fisico la
documentacion de las inscripcidn y participacion
de los beneficiarios al programa deporte formativo

FIRMA CONTRATISTA

RICARDO ARTURO HERNANDEZ REY
CC. 11207115
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- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
m:’ﬂﬂ-&»ﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA A‘ 'NDEF'::"RTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION

No. MOMERE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DE 1|2(2|4|5(6|7 |8 (5|10(11)12|12|14(15|16(17|18|15|20(21|22|22(24|25(26| 27 |28|25(30 |21 P#R;Eﬂs:ﬂlmhi FSESIONES | RFALLAS CUMP‘?MIENT
5 CONTACTOD DAS MES CUMPLIDAS MES OMES
6 | 1 |IEAN PIERI RODRIGUEZ SIACHOQUE HEE 1[1]1 1)1]1 111 1]1]1 12 12 0 1003
7 2 |JUAN DAVID MORALES 1{1]1 1(1]1 111]1 1({1(1 1{1(1 12 12 0 100%
8 | 3 |CRISTOFER TOMAS FERNANDEZ 1]1]1 1]1]1 1]1]1 111 1]1]1 12 12 0 100%
10 MUNICIPIO: GIRARDOT
11 DEPORTE: BOXEO
12 MONITOR: RICARDO HERNANDEZ
13 MES:
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GOBERKNACION DE CUNDINAMARCA

A INDEPORTES CUNDINAMARC A % INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ' .
CONTROL DE ASISTENCIA Y 2 DE CUMPLIMIENTO NIVEL__iniciacion Il
H#SESIOMNES k]
No. |NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA TE-:NF'?:(?TEE 1(2 (3|4 |5|6| 7|89 |10/11)12|13(14|15|16|# (13|19 |20|21(22(23|24|25|26(27|28| 29 |30 |31 | PROGRAMA Cﬁush?li:‘ﬂh[;iss #F:HI;AS CUMPLIMIE
DAS MES NTO MES

1 |DIEGO ALEJANDRO SERRANG 1011 1[1]1 1[1]1 111 112 15 15 0 100%
2 [JOHAN SANCHEZ 1 111 1 1)1 111(1 1111 1 111 15 15 4] 1005
3 |MICOLAS MARTINEZ 1 111 1 1)1 111(1 1111 1 111 15 15 4] 1005
A4 [JUAM CAMILO PULGARIM 1 111 1 1)1 111(1 1111 1 111 15 15 4] 1005
5 |SANTIAGO RAMIREZ 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005
6 |DAMNIEL FELIPE HUERTAS 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005
7 |JUAN SEBASTIAN PIFJEHEIS 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005
8 |BERNAD BEMAVIDES 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005
9 |HECTOR FELIPE DIAZ 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005
10 | JUAM YATE 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005
11 |JUAN SEBASTIAN SILVA 1(11(1 11111 1(1(1 1111 1 1(1 15 15 1} 1005

MUNICIPIO: GIRARDOT
DEPORTE: BOXEO
MONITOR: RICARDO HERNANDEZ
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1 GOBERMNACION DE CUNDINAMARCA
2 == INDEPORTES CUNDINAMARCA ” INDEPORTES
3 = ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
4 CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL iniciacion lll_

TELEFON # SESIONES o s x
No. "D"BRSJ,EPRE'I‘S"}?‘DS DEL | ODE |4|5|3(q|5|6|7|6|a|s|n|z|13|s|s|6|17|s|s|20|21|%|s|s|s|s|2|2|2|2]|31|PrOGRAMA | SESIONE | £4) ) 4 |CUMPLIM
CONTAC oS MES 5 eS| IENTO

3 TO CUMPLID MES
6 | 1 |ARLEYCAMARGO 1] 1 T ERE TERE N EIE I ERE 5 15 o 00
7 | 2 |CARLOS FELIFE ORWJUELA IERE T ERE TERE KR N ERE 5 15 o 00
8 | 3 |10SEP STIVEN CRUZ ERE T ERE TERE N EIE A ERE 5 15 o 00
3 | 4 |JERONIMOAGUILAR ERE T ERE TERE N EIE A ERE 5 15 o 00
10 | 5 |DEGD ANDRES HERNANDEZ AERE 117 KK KR T[] 5 15 0 00
11 | B |CARLOS EDUARDD DIAZ 111 111 111 KR T[] 5 15 0 00%
12 | 7 |JEANCARLOS MARIN 111 AERE 1] 1 K AEE 5 15 0 00
13 | B |IUAN DANIEL CAMARGO 1] 1 AERE 1 1] 1 KR AEE 5 15 0 00
14 | 9 |FAYER ROMERD 1] 1 AERE 1 1] 1 KR AEE 5 15 0 00%
15 | 10 | FODRIG0 MARTINEZ 1] 1 AERE 1 1] 1 KR AEE 5 15 0 00%
15 | 11 |JULIAN SUAREZ 1] 1 AERE 1 1] 1 KR AEE 5 15 0 00%
17 | 12 | 2RAYAN MANRIQUE 1] 1 AERE 1 1] 1 KR AEE 5 15 0 00%
18 | 13 | NELLY DAY ANA GARZON 111 AERE 1 1] 1 KR 1] 1 5 15 0 00
13 | 14 | ADDLFD MEDINA 111 AERE 1 1] 1 KR 1] 1 5 15 0 00
20 | 15 | DANIELSUAREZ 111 AERE 1 1] 1 KR 1] 1 5 15 0 00
21 | 16 | ALEXANDER SANCHEZ 111 AERE 1 1] 1 KR 1] 1 5 15 0 00
22 | 1T |CRISTIAN JERONIMO BAUTISTA 1] 1 1 1111 1 1 1 111 1 1111 15 15 n] 1003
23
2d MUMNICIPIO: GIRARDOT
25 DEPCRTE: BOXED
ZEI MONITOR: RICARDD HERMANDEZ El
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5 CUADRO DE COBERTURA
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6 PRESENTACION PERSONAL




7 HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO

C25 v j 2
& 5] C u] E F G H | J
1 INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
2 ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
3 HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
4 DEPORTE / MODALIDAD: BOXEQ
5 MUNICIPIO: GIRARDOT
6 NOMBRE DEL FORMADOR: RICARDO HERNAMNDEZ REY
HORARI
; - COMCEPTC LUMES | MARTES MIERCOLE] JUEVES | VIERNES | SABADO DOMINGGERVACIO
3 | o0pm GRUPO | inclacion | inclacion | inciacion
A4pha | SEDEDE | GIMNASIO | GIMMASIO | GIMNASIO
10 TRABAIO | DEBOXED | DEBOXED | DEBOXED
FUNDAMEN | FUNDAMEN | FUNDAMEN
1 :;:g:]Pn-M- GRUPD TACION TACION TACION
P.M. SEDEDE | GIMMASIO | GIMNASIO | GIMNASIO
12 TRABAIO | DEBOXED | DEBOXEQ | DEBOXED
caUpg |PERFECCION |PERFECCION [PERFECCION
13 | 6:00 P.M. AMIENTO | AMIENTO | AMIENTD
ABMPM. [ crnepe | GIMMASIO | GIMNASIO | GIMNMASIO
14 TRABAIO | DEBOXED | DEBOXED | DEBOXED
15 GRUPO
EP.M. A
7:30 P.M. | SEDEDE
16 TRABAIO

17
1=
13
20
21

NOMBRE MONITOR

RICARDO HERNADEZ
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9 PLANEACIONES DE MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A, INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 05/06/2023 NIVEL [NniciacioN 1 |
OBJETNO: [ sesion | | 61|

onocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad.

SENSIBILIZACION |  |El gran reto de sofia
LECTURA
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra b
T.Saltos a dos piest] . .
Capacidad 2.Saltos a un pie r 3 £
fisica EJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de pie0 ¢ q ¢ LA |
Se razaran varios AT Senaraer proresor
circulos en el terreno de aproximadamente 8 metros de comenzaran a lanzar golpes al azar durante el
diametro, formandose parejas de acuerdo al total de tiempo que
Capacidades los participantes las que se ubicaran en el centro del determine el profesor, intentando golpear al otro!
s EJERCICIO 2 . 5 .
coorinativas circulo, ambos tendréan colocados en sus ojos miembro de su
pafiuelos, otro grupo de nifios se colocara pareja, al culminar la primera ronda se enfrentan
alrededor de los diferentes circulos. los ganadores,
fal hasta ane auade al HahrA un Arhitro
£Quién le da
maés golpes al saco? Darle al saco
A la sefial del profesor
comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez
segundos
cada integrante del equipo y el equipo que realice mayor
Cap.amd.ades EJERCICIO 3 cantidad )
coorinativas de golpes al saco sera el ganador.el tiempo que
determine
el profesor En un &rea al aire libre preferentemente a la
sombra con un ambiente agradable, donde se colocan
dos sacos
colgantes y cada integrante en diez segundo realizara la
mayor cantidad de golpeo gana el equipo que més golpe
o
o'® a
JUEGO JUEGO MINI COMBATES oA
a1
ESTIRAMIENTO Y - : . =9
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica
MIN. ‘FEED BACK ’ ‘ RET;)EF;ITOO':(IMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BOXEO | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 05/06/2023] [ NWVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: }Jnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ SESION 62

SENSIBILIZACION | |El gran reto de sofia
LECTURA
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra
[L.Saltos a dos piesi]
Capacidad 2.Saltos a un pie
fisica BJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de piel
La pifiata Voladora.En un area al aire libre
preferentemente a la sombra con un ambiente agradable,
donde se
colocan sacos colgantes para golpear.
MIN. c . ; ; ;
apacidades EJERCICIO 2 Primero lo realiza un equipo
coorinativas y después el otro equipo, en diez segundo realizara
la mayor cantidad de golpeo, gana el equipo que mas
golpes
le dé al saco.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
MIN
JUEGO JUEGO combates
ESTIRAMIENTO Y - . .
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica -
-~
MIN. FEED BACK RETO PROXIVA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 05/06/2023] [ NVEL | [INICIACION3 |
OBJETIVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | SESION 63

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa
LECTURA

MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
MIN.
Capacidad 1.Carreras de velocidadl
fisisa EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO

ﬁ golpes en el boxeo El ‘jab’, que es un pufietazo corto,

MIN.

recto y seco con el que se trabajan los brazos
completamente, los hombros y el tronco.
El ‘directo’, que es potente, en el que se echa para atras

40 | MIN. . el hombro y el brazo para que éste coja mas distancia y
Capacidades .
. EJERCICIO 2 pueda alcanzar mas fuerza el golpe.
coorinativas ¥ , o ’
El ‘gancho’, que es un pufietazo que nace en la cintura y|
busca el mentén del adversario.
El ‘crochet’, que es un pufietazo lateral haciendo un
semicirculo, en el que el lado contrario del que golpea se
aleja un poco del rival mientras el otro se acerca.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
FLEXIBILIDAD ES;"S?E&:\C‘)T'\‘O Y Flexibilidad dinamica \,‘
~w,
MIN. FEED BACK RETO PROXIVA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A. INDEPORTES

[ pEPORTE | | BOXEO | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR]| [RICARDO HERNANDEZ |
["municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 06/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
[ sEsion | | 64]

OBJETIVO: }:nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

meveo | [IESE

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa
LECTURA i P
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
. 1.Carreras de velocidad(
~
:ﬁs:udad EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO i.:',"
Se trazaran varios A la sefial del profesor

circulos en el terreno de aproximadamente 8 metros de comenzaran a lanzar golpes al azar durante el

Capacidades diametro, formandose parejas de acuerdo al total de tiempo que
s EJERCICIO 2 L - . .

coorinativas los participantes las que se ubicaran en el centro del determine el profesor, intentando golpear al otro

circulo, ambos tendréan colocados en sus ojos miembro de su

pafiuelos, otro grupo de nifios se colocara pareja, al culminar la primera ronda se enfrentan

(Quién le da
Capacidades mas go~lpes al saco? Darle al saco
coorinativas EJERCICIO 3 Ala sefial l:‘ie| profesor )

comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez

A
JUEGO JUEGO Realiza aprovechamiento del espacio de forma autonoma
ESTIRAMIENTO Y - N .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
o - . NA SESION

FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA . i
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 06/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
lw‘ }:nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | l—SESION || 65|

meveo | [ESE

ENSIBILI ION L icion hi
LECTURA SENSIBILIZACIO a desaparicion de Chispa
ir
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos “
s
c idad 1.Carreras de velocidad(l
l;pam EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO
fisica
1.Saltos a dos piesC]
Capacidades 2.Saltos a un pie
coorinativas EJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pie0
La pifiata Voladora.En un érea al aire libre
preferentemente a la sombra con un ambiente agradable,
donde se a
) gn!ocan Isacosl.colgantes.para golpear. Boxing \'{
Capi.iCId.ades EJERCICIO 3 rimero lo realiza un equipo - (7
coorinativas y después el otro equipo, en diez segundo realizara
la mayor cantidad de golpeo, gana el equipo que mas
golpes Vil
le dé al saco. g 4
® e
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
ESTIRAMIENTO Y
REFLEXON | |combaes
FLEXIBILIDAD
RETO PROXIMA - -
Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK l ‘ SESION ‘ ‘ ‘

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 06/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
[ sesion | | 66/

l—IOB‘]ETNOI }anocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

SENSIBILIZACION Se deﬁarrollo explicacion ,de Ig |r.np.omanma.de las
LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos

1.Carreras de velocidad]

(.:i.\pac'dad PRUEBA 2.Carreras de relevosO
fisica
golpes en el boxeo El fab’, que es un pufietazo corto,
recto y seco con el que se trabajan los brazos
Capacidades completamente, los hombros y el tronco.

acuatica BJERCICIO 2 El ‘directo’, que es potente, en el que se echa para atras

el hombro y el brazo para que éste coja mas distancia y
pueda alcanzar mas fuerza el golpe.

saltos de cuerda

Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
ESTIRAMIENTO Y - . .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
MlNA RETO PROXIMA Se »real_lza Feed_ b_ack de _Ia sesion y se realiza| MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

[ DEPORTE | | BOXEO | [ valorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 07/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
[ sesion | | 67|

I—IOBJET'VO: }JI‘IOCET algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

reveo | [NESE e TENECS I

SENSIBILIZACION Se de§arrollo explicacion ,de Ia upp_omanua_ de las
LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra
Capacidad 1. Flexibilidad de hombros B e |
-ap: PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal P ™
fisica s PSS
Se trazaran varios Ala sefial del profesor
circulos en el terreno de aproximadamente 8 metros de comenzaran a lanzar golpes al azar durante el
Capacidades EJERCICIO 2 diametro, formandose parejas de acuerdo al total de tiempo que
acuatica los participantes las que se ubicaran en el centro del determine el profesor, intentando golpear al otro
circulo, ambos tendrén colocados en sus ojos miembro de su
pafiuelos, otro grupo de nifios se colocara pareja, al culminar la primera ronda se enfrentan
Quién le da
Capacidades mas go~lpes al saco? Darle al saco
coorinativas EJERCICIO 3 Ala sefial l:‘JeI profesor !
comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez
o
JUEGO JUEGO Realiza aprovechamiento del espacio de forma autonoma
ESTIRAMIENTO Y S " .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD » ]
RETO PROXIMA Se 'real.lza Feed ) b_ack de _Ia sesion y se realiza, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA = (e
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 07/06/2023] [ NVEL | [INICIACION2 |
lw‘ Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | l—SESION || 68|

meveo | SN coNTENPoS I

Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las
LECTURA SENSIBILIZACION valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra
Capacidad 1. Flexibilidad de hombros
-ap PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal ic—
fisica R
1.Saltos a dos pies]
Capacidades 2.Saltos a un pie
acuatica BJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pie
capinata vorauora.Errurrareda araire nore
preferentemente a la sombra con un ambiente agradable,
donde se
colocan sacos colgantes para golpear. m
Capacidades Primero lo realiza un equipo Ll 4
- EJERCICIO 3 . . : R 9|
coorinativas y después el otro equipo, en diez segundo realizara
la mayor cantidad de golpeo, gana el equipo que mas Vil
golpes .
le dé al saco.
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
RETO PROXIMA - -
Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK I SESION ‘
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ bEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 07/06/2023] [ NVEL | [INICIACION3 |
SESON | | 69|

OBJETVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

Teveo | INNESE  CeRTENPoS I
S cue osom scoun
SENSIBILIZACION Explicacion de los test fisicos y las valoraciones : ;

N LECTURA antropometricas que se van a desarrollar
1.Carreras de velocidadl
VELOCIDAD VELOCIDAD 2.Carreras de relevosO
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos
MIN.
ﬁ TEST TEST FISICOS 1. Test de 20 mts lisos }L

ba-

FISICOS

MIN. 20 metros
golpes en el boxeo El fab’, que es un pufietazo corto,
recto y seco con el que se trabajan los brazos

completamente, los hombros y el tronco.

MIN. El ‘directo’, que es potente, en el que se echa para atras
el hombro y el brazo para que éste coja mas distancia y!
pueda alcanzar mas fuerza el golpe.

El ‘gancho’, que es un pufietazo que nace en la cintura y|
busca el mentén del adversario.

El ‘crochet, que es un pufietazo lateral haciendo un
semicirculo, en el que el lado contrario del que golpea se
aleja un poco del rival mientras el otro se acerca.

saltos de cuerda
JUEGO JUEGO

MIN
ESTIRAMIENTO Y - . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad pasiva pasiva
[0 |min. FEED BACK RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BOXEO [ valor | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 12/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETVO: [ sesion | | 70|

onocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad.

meveo | [ESE

SENSIBILIZACION |  |El gran reto de sofia
LECTURA g '
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |RONDA AL GATO Y AL RATON
MIN.
[T.Saltos a dos pies] . R
Capacidad 2.Saltos a un pie b7 £
fisica BJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de pied ¢ { d L ]
EJerciacion y correccion ae goipes uniaterares.
Desplazamientos a todas las direcciones.
Capacidades EJERCICIO 2 ! y
MIN. coorinativas Giros moviéndose al frente.
Giro y un golpe
¢Quién le da
ﬁ maés golpes al saco? Darle al saco
A la sefial del profesor
MIN comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez
30 .
segundos
cada integrante del equipo y el equipo que realice mayor
Capé_xcnd_ades EJERCICIO 3 cantidad i )
coorinativas de golpes al saco seré el ganador.el tiempo que
determine
el profesor En un area al aire libre preferentemente a la
sombra con un ambiente agradable, donde se colocan
dos sacos
colgantes y cada integrante en diez segundo realizara la
mayor cantidad de golpeo gana el equipo gue méas golpe
JUEGO JUEGO MINI COMBATES
ESTIRAMIENTO Y - N .
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica
MIN. ‘FEED BACK ‘ RET;JEF;II?OO’:IMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

g reour

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 12/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: }anocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ [ seson | | 7]
meveo | INNESE  CeNTENPOS I
SENSIBILIZACION | |El gran reto de sofia
LECTURA
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra
MIN.
[T.Saltos a dos piest]
Capacidad 2.Saltos a un pie
ﬁ fisica EJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de pie
MIN.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
& Desplazamientos a todas las direcciones. n
40 | MIN. . Giros moviéndose al frente.
E:gia:::;g:s EJERCICIO 2 ®
Giro y un golpe
' , ¥ e
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
ESTIRAMIENTO Y - . .
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK ’ RET;)EF;II?OO’TIMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACION DE UNA ION

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |

[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 12/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 ]
SESON | | 72|

l—IOB‘]ETNO: }Jnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

meveo | (S coNTENPoS I

LECTURA SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos

c idad 1.Carreras de velocidad(]
ﬁ;g:cl EJERCICIO 1 2.Carreras de relevos
MIN.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
40 | MIN. Capacidades Giros moviéndose al frente.
coorinativas EJERCICIO 2

Giro y un golpe

Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.

saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas

JUEGO JUEGO combates

ESTIRAMIENTO Y S " .
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica

MINA RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
‘FEED BACK ‘ ‘ SESION ‘ ‘explicacionde la siguiente sesion .

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A. INDEPORTES

[ DEPORTE | | BOXEO | [ vaor | [RESPETO [FORMADOR|  [RICARDO HERNANDEZ |
[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 13/06/2023] [ NNVEL | [INICIACION 1 ]
[ sEsion | | 73]

I—IOB‘]ETNO: }JI‘IOCET algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘

meveo | [IEESE

LECTURA SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
1.Carreras de velocidadl

i -
Capacidad EJERCICIO 1 | [2Carreras de relevos - ,i
TorSeTaraTT

Se trazaran varios comenzaran a lanzar golpes al azar durante el
circulos en el terreno de aproximadamente 8 metros de tiempo que
diametro, formandose parejas de acuerdo al total de determine el profesor, intentando golpear al otro

Capacidades los participantes las que se ubicaran en el centro del miembro de su

- EJERCICIO 2 o - . . . .

coorinativas circulo, ambos tendran colocados en sus 0jos pareja, al culminar la primera ronda se enfrentan
pafiuelos, otro grupo de nifios se colocara los ganadores,
alrededor de los diferentes circulos. hasta que quede el campeén. Habra un arbitro
0 en cada pelea.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades Giros moviéndose al frente.

Coo”r.nal. . EJERCICIO 3

inativi Giro y un golpe pentmten

Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.

JUEGO JUEGO MINICOMBATES

ESTIRAMIENTO Y S " .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
| RETO PROXIMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
FEED BACK SESION

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - T
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 13/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |

SESION | | 74

I—IOBJET'VO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

meveo | [NSE e TENECS I

SENSIBILIZACION | |La desaparicion de Chispa

LECTURA

Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos

Capacidad 1.Carreras de velocidad(l

-ap EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO

fisica
1.Saltos a dos pies]

Capacidades 2.Saltos a un pie

coorinativas EJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pie
EJErcacion y COrfecclon ae goipes Uniaterares.
Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades Giros moviéndose al frente.

coc?rinativas EJERCICIO 3
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda

JUEGO JUEGO

ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIVA - -

Flexibilidad dinamica

‘FEED BACK ‘ ‘ SESION ‘ ‘ ‘

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BOXEO | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |

[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 13/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
SESION | | 75

I—IOB‘]ETNC): Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ |

SENSIBILIZACION Se de§arrollo explicacion ,de Ig mp_omanma ) de las
IN LECTURA valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
MIN
Capacidad 1.Carreras de velocidad(l
-ap PRUEBA 2.Carreras de relevosO
fisica
MIN.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
MIN.
* Capacidades Giros moviéndose al frente.
pac EJERCICIO 2
acuatica .
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
(50| mN.
JUEGO JUEGO combates
ESTIRAMIENTO Y - N .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 14/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |

[ sesion | | 76|

OBJETIVO: Conocer algunas habilidades motrices
deportivas del boxeo e interactuar con los miembros de la

meveo | (S coNTENPoS I

Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las
LECTURA SENSIBILZACION valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra

1. Flexibilidad de hombros

Capacidad PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal

fisica

=

Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades Giros moviéndose al frente.

N EJERCICIO 2
acuatica

Giro y un golpe

Desplazamientos a los laterales luego de paso atrés.

Quién le da
mas golpes al saco? Darle al saco
Ala sefial del profesor

2 | MIN comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez
Capacidades segundos

coorinativas EJERCICIO 3 cada integrante del equipo y el equipo que realice mayor

cantidad

de golpes al saco seré el ganador.el tiempo que
determine

el profesor En un area al aire libre preferentemente a la

JUEGO JUEGO Realiza aprovechamiento del espacio de forma autonoma

ESTIRAMIENTO Y - " .
REFLEXION Flexibilidad dinamica

FLEXIBILIDAD
MIN.

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
explicacion de la siguiente sesion .

RETO PROXIMA
FEED BACK SESION

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 2 i
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 14/06/2023] | NVEL | [INICIACION 2

SESION | | 77|

OBJETIVO: })nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

meveo | (S coNTENPoS I

Se desarrollo explicacion de la imporrtancia de las

LECTURA SENSIBILIZACION valoraciones de entrada segun la disciplina deportiva

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra

Capacidad 1. Flexibilidad de hombros

fisit‘:)a ! PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal
1.Saltos a dos pies]

Capacidades 2.Saltos a un pie

acuatica BJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pie
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades Giros moviéndose al frente. 7

pacic: EJERCICIO 3

coorinativas ! Vil
Giro y un golpe pdl .8
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda

JUEGO JUEGO

ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA - -

Flexibilidad dinamica

‘FEED BACK ‘ ‘ SESION ‘

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BOXEO | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 14/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |

SESON | | 78]

I—IOBJET'VO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ |

meveo | [EEEE e TENEeS I

Explicacion de los test fisicos y las valoraciones
LECTURA SENSIBILIZACION antropometricas que se van a desarrollar
1.Carreras de velocidadl
VELOCIDAD VELOCIDAD 2.Carreras de relevosO
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos
TEST TEST FISICOS CARRERAS DE VELOCIDAD
FISICOS
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
Giros moviéndose al frente.
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
ESTIRAMIENTO Y . . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad pasiva pasiva
FEED BACK RETO PROXIMA Se 'real.lza Feed ) bgck de -Ia sesion y se realiza, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDE
INDEPORTES CUNDINAMARCA ]
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 19/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO: [ sesion | | 79

onocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad.

I s CONTENDOS
’Agﬂa'
SENSBILIZACION| [SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y| i :"

BIENVENIDA MOVILIDAD ARTICULAR

Predeportivos CALENTAMIENTO | |RONDA AL GATO Y AL RATON

[ISaltos a dos pies’]
Capacidad 2.Saltos a un pie r a 7
fisica BJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de piel (J P @

EJEICItacion y COrreccion ue goipes uniiaterales.

Desplazamientos a todas las direcciones.
Capacidades

- EJERCICIO 2
coorinativas

Giros moviéndose al frente.

Giro y un golpe

Ejecucion de un golpe luego de un desplazamiento lateral.

Ejecucién de las esquivas con inclinacién y un golpe.

Mi

z

Paso atras y un golpe.

Contra- ataque al encuentro con un golpe a la caray al
tronco.

Capacidades EJERCICIO 3 Contra-ataque con un golpe después de una defensa con
coorinativas desplazamiento lateral.

Trabajo con la mano delantera.

Combinaciones de dos golpes rectos.

Trabajo en la larga distancia con golpes solitarios y en
combinaciones de dos golpes.

Cintac u i d A

JUEGO JUEGO MINI COMBATES

ESTIRAMIENTO Y

FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica
MIN. FEED BACK RETO PROXIMA Se 'real.lza Feed ) b_ack de -Ia sesion y se realiza, EORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA - T
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR]| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 19/06/2023] | NNVEL | [INICIACION 2 |
SESION | | 80|

OBJETIVO: }:nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ |

meveo | (S coNTENoS I

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra
[1.Saltos a dos pies]
Capacidad 2.Saltos a un pie
fisica EJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de piel
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones. ﬂ
0 | MIN. . Giros moviéndose al frente.
Capacidades EJERCICIO 2 (4
coorinativas )
Giro y un golpe
. . ¥ <
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
FLEXBILDAD| |ESTRAMENTOY 0o isiidad dinamica -
REFLEXION vy
-~
FEED BACK RETO PROXIMA Se 'real.lza Feed ) b§ck de -Ia sesion y se realiza, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

explicacion de la siguiente sesion .

[ DEPORTE | | BOXEO | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 19/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
OBJETIVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | [ seson | | 81
meveo | ININESE  CeTENEe S
SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
Capacidad 1.Carreras de velocidad(
-ap EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO
fisica
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
MIN. Capacidades Giros moviéndose al frente.
pacic: EJERCICIO 2
coorinativas !
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
FLEXIBILIDAD ESTIRAMIENTO Y Flexibilidad dinamica f
REFLEXION f‘sih
| | —
MIN. ‘FEED BACK | RETSE'DSTghi(IMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza) FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A, INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 20/06/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |
SESION | | 82|

OBJETIVO: }:nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ |

meveo | [IESE

[TEMATICA ]| - 1
SENSIBILIZACION| |SALUDO. ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y BaX D
LECTURA MOVILIDAD ARTICULAR » A
- - 1
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
1.Carreras de velocidad(]
i -
:iisaix‘;::udad EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO L) ,’
- T STTar AT proTesor
Se trazarén varios comenzaran a lanzar golpes al azar durante el
circulos en el terreno de aproximadamente 8 metros de tiempo que
diametro, formandose parejas de acuerdo al total de determine el profesor, intentando golpear al otro
Capacidades los participantes las que se ubicaran en el centro del miembro de su
S EJERCICIO 2 o Py . . . .
coorinativas circulo, ambos tendréan colocados en sus ojos pareja, al culminar la primera ronda se enfrentan
pafiuelos, otro grupo de nifios se colocara los ganadores,
alrededor de los diferentes circulos. hasta que quede el campeén. Habra un &rbitro
] en cada pelea.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
Capacidades Giros moviéndose al frente.
coc?rinativas EJERCICIO 3
Giro y un golpe e
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
JUEGO JUEGO MINICOMBATES
ESTIRAMIENTO Y - . .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

%

[ pEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
MUNICIPIO | | GIRARDOT | [ FECHA | | 20/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: }anocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ [ seson | | &3

meveo | INNESE  CeNTENPS I
bad®
SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y 3
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR 4 -& \?;
[ han. 2
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
MIN.
Capacidad 1.Carreras de velocidad(]
fisisa EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO
MIN.
1.Saltos a dos piesC]
Capacidades 2.Saltos a un pie
coorinativas EJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pie
. MIN.
EJEICIEcion y COMeccion ge goipes UriiareTales.
Desplazamientos a todas las direcciones. ”
a
30 | MIN. Canacidades Giros moviéndose al frente. Boxing (\‘/
pacic EJERCICIO 3 @
coorinativas !
Giro y un golpe “
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras. 1’/ ,\;’
® e
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
MIN.
ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA - L
Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK ‘ SESION ‘ ‘ ‘

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BOXEO | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ
[ municipio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 20/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3
SESION | | 84

I—IOB‘]ETNO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ |

. SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y|
VIN LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR
Predeportivos CALENTAMIENTO | |vueltas - cangrejos- caballitos
MIN.
Capacidad 1.Carreras de velocidad(l
fisisa PRUEBA 2.Carreras de relevosO

MIN.

. Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.

Desplazamientos a todas las direcciones.

20 | MIN. . i
Capacidades Giros moviéndose al frente.
pac EJERCICIO 2
acuatica .
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
(50| mN.
JUEGO JUEGO combates
MIN
ESTIRAMIENTO Y - N .
REFLEXION Flexibilidad dinamica {
FLEXIBILIDAD » -
MIN. RETO PROXIMA Se .real‘lza Feed ) bgck de .Ia sesion y se realiza| MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 21/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |

[ sesion | | 85|

l—IOB‘]ETNO: }Jnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

o | IS e NS

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra

Capacidad

1. Flexibilidad de hombros | I
fisica PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal Is;r § B

Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades Giros moviéndose al frente.

N EJERCICIO 2
acuatica

Giro y un golpe

Desplazamientos a los laterales luego de paso atrés.

Quién le da
mas golpes al saco? Darle al saco
Ala sefial del profesor

2 | MIN comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez
Capacidades segundos

coorinativas EJERCICIO 3 cada integrante del equipo y el equipo que realice mayor

cantidad

de golpes al saco seré el ganador.el tiempo que
determine

el profesor En un area al aire libre preferentemente a la

JUEGO JUEGO Realiza aprovechamiento del espacio de forma autonoma

MIN
ESTIRAMIENTO Y - " .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA o o
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 21/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2

SESION | | 86|

OBJETIVO: })nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

meveo | (S coNTENPoS I

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR
Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- Congelados bajo tierra [ ;’i_'
Capacidad 1. Flexibilidad de hombros
fisit‘:)a ! PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal
1.Saltos a dos pies]
Capacidades 2.Saltos a un pie
acuatica BJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pie
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
Capacidades Giros moviéndose al frente. Y.
pacic: EJERCICIO 3
coorinativas )
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA - -
Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK ‘ ‘ SESION ‘
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i y
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ VvALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 21/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |

SESON | | 87|

l—IOB‘]ETNOI }anocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

Teveo | (NS e TENEe S

[TEMATICA | -
SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y| A
VIN LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR i_
1.Carreras de velocidad(]
VELOCIDAD VELOCIDAD 2.Carreras de relevosO
MIN.
Predeportivos CALENTAMIENTO |  [Congelados- sapitos-caballitos
MIN.
‘E TEST TEST FISICOS CARRERAS DE VELOCIDAD
FISICOS
MIN.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
MIN.
Giros moviéndose al frente.
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
MIN.
ESTIRAMIENTO Y - . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad pasiva pasiva
MIN. FEED BACK RETO PROXIMA Se 'real.lza Feed . b_ack de -Ia sesion y se realiza| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 26/06/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |
OBJETIVO: SESION | | 8g]

onocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad.
meveo | S e TENPoS I

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA' Y
BIENVENIDA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR

JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece
a coger y a medida que va tocando a un compafiero se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del
espacio delimitado.

T.Saltos a dos pies’]

Capacidad 2.Saltos a un pie ] 3 7
fisica EJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de pie0 ¢ d

EJETCIEcion y COMECCIon Ue goIpes UMiateTales.

Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades EJERCICIO 2 ! y
coorinativas Giros moviéndose al frente.

Giro y un golpe

Ejecucién de un golpe luego de un desplazamiento lateral.

Ejecucién de las esquivas con inclinacién y un golpe.
Mi

=z

Paso atras y un golpe.

Contra- ataque al encuentro con un golpe a la caray al
tronco.

Capacidades EJERCICIO 3 Contra-atague con un golpe después de una defensa con
coorinativas desplazamiento lateral.

Trabajo con la mano delantera.

Combinaciones de dos golpes rectos.

Trabajo en la larga distancia con golpes solitarios y en
combinaciones de dos golpes.

Cintac 1 i Ao A

JUEGO JUEGO MINI COMBATES

MIN.

FLEXIBILIDAD ESTIRAMENTO Y Flexibilidad dinamica

REFLEXION

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

RETO PROXIMA
explicacion de la siguiente sesion .

‘FEEDBACK ‘ ‘ SESION

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pbEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 26/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
[ sEsoN | | 89|

OBJETIVO: }:nocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

meveo | S coNTENPoS I

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y
LECTURA SENSIBILZACION MOVILIDAD ARTICULAR
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece
a coger y a medida que va tocando a un compafiero se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del
espacio delimitado.
T.Saltos a dos piesl]
Capacidad 2.Saltos a un pie
fisica EJERCICIO 1 3, Saltos con cambio de pie
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
N
MIN. . Giros moviéndose al frente.
Capacidades EJERCICIO 2 (4
coorinativas !
Giro y un golpe
&
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras. °
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
FLEXBILDAD| | ESTRAMENTOY |01 ipiidad dinamica L
REFLEXION wy
~
MIN. ‘FEED BACK ‘ ‘ RETSOEPSITSI\TIMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA = i
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 26/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
OBJETIVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | [ seson | | %)
. ese  cowwwoos
SENSIBILIZACION | |SALUDO. ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y '.‘ 'ﬁ""
LECTURA MOVILIDAD ARTICULAR 2”;
S o~ Y
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece i
a coger y a medida que va tocando a un compariero se ~';-'
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y "j‘
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del “
espacio delimitado.
Capacidad 1.Carreras de velocidad(]
-ap: EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO
fisica
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
MIN. Capacidades Giros moviéndose al frente.
pacic EJERCICIO 2
coorinativas !
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
Capacidades EJERCICIO 3
coorinativas
JUEGO JUEGO combates
ESTIRAMIENTO Y - " .
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad dinamica
MIN. ‘FEED BACK ‘ ‘ RET;)EF;II?OO;(IMA ‘ Se realiza Feed back de la sesion y se realiza MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES

[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 27/06/2023] [ NWVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. ‘ [ seson | | o1
TEewo | I e oS
[TEMATICA | p—
SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA' Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR ?’
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece i
a coger y a medida que va tocando a un compafiero se :‘
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y A“
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del L
espacio delimitado.
5 1.Carreras de velocidad(l
f?s?(?:c'dad EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO 3 2’
T ST ST proTeIoT
Se trazaran varios comenzaran a lanzar golpes al azar durante el
circulos en el terreno de aproximadamente 8 metros de tiempo que
diametro, formandose parejas de acuerdo al total de determine el profesor, intentando golpear al otro
Capacidades los participantes las que se ubicaran en el centro del miembro de su
- EJERCICIO 2 A < . . . .
coorinativas circulo, ambos tendran colocados en sus ojos pareja, al culminar la primera ronda se enfrentan
pafiuelos, otro grupo de nifios se colocara los ganadores,
alrededor de los diferentes circulos. hasta que quede el campeén. Habra un arbitro
] en cada pelea.
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
Capacidades Giros moviéndose al frente.
Cog’rinaﬁv EJERCICIO 3
as Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
JUEGO JUEGO MINICOMBATES
ESTIRAMIENTO Y - . .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
RETO PROXIMA Se realiza Feed back de la sesion y se realiza
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA = i
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BOXEO | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 27/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | [ seson | | 9|
L " mse 1 contewpmos
[TEMATICA | -
SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR i
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece i
a coger y a medida que va tocando a un compariero se K
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y "“
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del “
espacio delimitado.
Capacidad 1.Carreras de velocidadl
-ap: EJERCICIO 1 2.Carreras de relevosO
fisica
1.Saltos a dos pies]
Capacidades 2.Saltos a un pie
coorinativas BJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de pied
EJETCITacion y COMECTIon Ue goIpeS UMNaterales:
Desplazamientos a todas las direcciones.
Capacidad Giros moviéndose al frente. Boxing
apacicaces EJERCICIO 3
coorinativas !
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
®
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIMA - -
Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK ‘ ‘ SESION ‘ ‘ ‘
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA o
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECchHA | | 27/06/2023] [ NVEL | [INICIACION3 |

SESION | | 93|

OBJETIVO: Fnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | |

meveo | (S coNTENPoS I

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y

LECTURA SENSIBILZACION MOVILIDAD ARTICULAR
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece
a coger y a medida que va tocando a un compariero se

Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del
espacio delimitado.

Capacidad 1.Carreras de velocidad(]

. .p ! PRUEBA 2.Carreras de relevosO

fisica
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.

2| MN. c dad Giros moviéndose al frente.
apacicaces EJERCICIO 2

acuatica )
Giro y un golpe
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda

Capacidades EJERCICIO 3

coorinativas

JUEGO JUEGO combates

ESTIRAMIENTO Y - . .
REFLEXION Flexibilidad dinamica
FLEXIBILIDAD
MIN. RETO PROXIVA Se .real.lza Feed ) bgck de .Ia sesion y se realiza RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
FEED BACK SESION explicacion de la siguiente sesion .
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ bEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 28/06/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |

[ sEsion | | 4]

l—IOB‘]ETNO: }Jnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

meveo | [ESE  coNTENPoS I

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA' Y
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR

JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece
a coger y a medida que va tocando a un compafiero se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del
espacio delimitado.

Capacidad PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal

1. Flexibilidad de hombros B e |
foea T— @

Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.

Capacidades Giros moviéndose al frente.

N EJERCICIO 2
acuatica

Giro y un golpe

Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.

¢Quién le da

maés golpes al saco? Darle al saco

A la sefial del profesor

comenzaran a lanzar golpes al saco durante diez

Capacidades segundos
coorinativas BJERCICIO 3 cada integrante del equipo y el equipo que realice mayor

cantidad

de golpes al saco seré el ganador.el tiempo que
determine

el profesor En un area al aire libre preferentemente a la

JUEGO JUEGO Realiza aprovechamiento del espacio de forma autonoma

ESTIRAMIENTO Y

REFLEXION Flexibilidad dinamica

FLEXIBILIDAD

P

=2
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

Se realiza Feed back de la sesion y se realiza

RETO PROXIMA
explicacion de la siguiente sesion .

SESION

‘FEED BACK

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BOXEO | [ VvALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ

[ municiPio | | GIRARDOT | [ FECHA | | 28/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 2

[ sesion | | 95|

l—IOB‘]ETNOI }anocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. |

Teveo | (NS e TENEe S

SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y|
LECTURA SENSIBILIZACION MOVILIDAD ARTICULAR
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece
a coger y a medida que va tocando a un compariero se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y
coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del
espacio delimitado.
Capacidad 1. Flexibilidad de hombros
fisit‘:)a ! PRUEBA 2. Resistencia muscularuta abdominal
1.Saltos a dos pies]
Capacidades 2.Saltos a un pie
acuatica BJERCICIO 2 3, Saltos con cambio de piel
Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.
Desplazamientos a todas las direcciones.
e e &,
) Giros moviéndose al frente. e
cc:gia:;‘;sgzs EJERCICIO 3 »n
Giro y un golpe P
Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.
saltos de cuerda
JUEGO JUEGO
ESTIRAMIENTO Y combates
REFLEXION
FLEXIBILIDAD
RETO PROXIMA - -
Flexibilidad dinamica
‘FEED BACK ‘ ‘ SESION ‘
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BOXEO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [RICARDO HERNANDEZ |
MUNICIPIO | | GIRARDOT | [ FECHA | | 28/06/2023] [ NVEL | [INICIACION 3 |
lw‘ }Jnocer algunas habilidades motricesdeportivas del boxeo e interactuar con los miembros de lacomunidad. | [ seson | | 9]
meveo | INESEE  cCNTENEoS
SENSBILIZACION| [SALUDO, ORACION DEL DIA, LLAMADO A LISTA Y| ¢ ‘ ?
LECTURA MOVILIDAD ARTICULAR y -&
JUEGO LA LLEVA EN CADENA: uno sera quien empiece - ’ o
a coger y a medida que va tocando a un compariero se [ P
VELOCIDAD VELOCIDAD iran uniendo hasta ir formando una cadena humana y V ‘ﬁ-

coger a todos. No es valido soltarsen ni salirsen del
espacio delimitado.

Predeportivos CALENTAMIENTO | |Congelados- sapitos-caballitos

TEST

FISICOS TEST FISICOS CARRERAS DE VELOCIDAD

Ejercitacion y correccion de golpes unilaterales.

Desplazamientos a todas las direcciones.

Giros moviéndose al frente.

Giro y un golpe

Desplazamientos a los laterales luego de paso atras.

saltos de cuerda
JUEGO JUEGO

MIN
ESTIRAMIENTO Y - . Se ubican en circulo para trabajo de flexiblidad!
FLEXIBILIDAD REFLEXION Flexibilidad pasiva pasiva
MIN. FEED BACK RETO PROXIMA Se 'real.lza Feed- b:’:lck de -Ia sesion y se realiza EORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION explicacion de la siguiente sesion .

OBSERVACIONES:




VALORES

PARTE INCIAL

DESARROLLO MENSUAL

PARTE CENTRAL

PARTE FINAL

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
AS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

VALORES SOCIALES

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPOR]

MUNICIPIO:

GIRARDOT

HORARIO DE PRACTICA:

2:00 PM -8:00 PM

INICIACION 1

INICIACION 2-3

6 A 8 ANOS

9 A 12 ANOS [13-17 ANOS

RESPETO X

X

SPONSABILID]

OMPARNERISM|

JUSTICIA

FOOPERACION

XX XX

LEALTAD

XX XX
XIX[X|X[ X

TRABAJO EN
EQUIPO

VALORES PERSONALES

DESARROLLO MOTRIZ

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIP
LINA

PARTICIPACI
ON

PERSEVERA
NCIA X

AUTODOMINI
o

RECOMPEN
SA

INTRODUCCI
PON

MOVILIDAD
ARTICULAR

X

CALENTAMIE
NTO

ACOPLAMIE
NTO X

RITMO

EQUILIBRIO

IORIENTACION|

JFERENCIACI(J

REACCION

ADAPTACION X

DES
CONDICIO
NALES

FUERZA

VELOCIDAD

X
X

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

MENTO CAPACIDA

S
TECNICOS

AMILIARIZACI]

GOLPES

POSICIONES

X XXX

REGLAS

XX [X X
X XXX

ELEMENTOS ELE

TACTICOS

RECREATIVO

PS DE INTEGR) X

[0S TRADICION

DADES ARTIS

ITOS RECREA|

ALES RECRE/4

STIRAMIENT(Q X

RETROALIME
NTACION DE
LA CLASE
(VALORES,E
JERCICIOS
PROPUESTO
s vY
COMPORTA

MIENTO) x

FIRMA FORMADOR: RICARDO HERNANDEZ




10 pruebas fisicas

Portapapeles [ Fuente ] Alineacién [ Niimero [ Estilos Celdas Edici6n ~
E23 - fx BOXEQ v

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

w INDEPORTES

. DEPORTE FORMATIVO
5 PRIMER SEMESTRE
. PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
.. NIVEL: NINOS[AS) HASTA S A 12 ANOS
24 HEMOS Lisas (sEQUHBOS T SALTO Lanea sin
MILESIMAS FOR INTENTO) IFUL: RESULTADD SHUTTER RUH 4Z18.
NOMBRES ¥ APELUDOS [ oo oo o | oEpoRTE ":'D':" HESHRE | mesvrrane E;‘}‘}m;‘ﬁ:ﬁ Ol - comeoro [EEINERE oS ¥ PiLEEnS (3.5 | "Ee ot Soxrapo i s
. con b COMA unicamente <on s COMA con la GOMA
| InomRes v apEi T T — [amrenTo | [Twmrenro |
ol 1 5 BOXEQ 387 387 134 e Ex EX 13.34 1334
wl 2 10 BOXEQ 333 393 181 . 1243 1243
3 w Boxeo 3 38 2 021 21
] A |ecanro vare i Baxea 34, 34 160 = 1221 1221
| 3 [owmsancuee " BOXEQ 441 . "4 EX) .26 .26
| B [mewssmsenme: " BOXEQ 82 532 "3 s 1162 1162
AE 3 BOXED 838 438 162 e 1261 1261
ul 8 " BaXED 437 437 6 ns 1273 1273
N " BOXED 554 554 152 e 1231 1231
| 10 2 BOXEQ 376 37 122 w0 o7 107
mE i BOXED [ [ [ B no7 no?
W12 -
« » .| ANTROPOMETRICAS TEST NINOS(AS) HASTA <8 ANO (2 | TEST NINOS(AS) 9 A 12 ANOS 2 | T ] ¥
Mostrar escritorio
Listo FE [y - —* T




CERTIFICACION DE MUNICIPIO

' ‘ o T Cédigo:  ADR17

Version: 1
Gmamoor | ©S Df TODOS vigencia: 2023

NIT B90680578 4 Copia controlada

LA DIRECCION DEPORTES DEL MUNICIPIO DE
GIRARDOT - CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR

Que el sefior RICARDO ARTURO HERNANDEZ REY identificado con la cedula
de caudadanla N° 11.207.115 |presto \sus Servicios como MONITOR DE LA
ESCUE FORMACION BOXEO (INDEPORTES
CUNDIN cﬁ ) durante el periodo com i 1 AL 30 MAYO DE 2023,
cumplle jeto contractual, "seg rtificacign allegada por el gestor
Alto Magtﬁlena NDRES FELI &

Cordlalmentegg-

—
-~ GIRARDOT

ALGALDI
Gl

FRANq|SCO JAYIER ARIAS SUAREZ
Profesional Universitario
Cédigo 219 Grado 05.

b

Contratista
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13 REUNONES DEL MES DE MAYO




15 PLATAFORMS DEL SECOP

Escritorio eapkn: 0L apes D
CECATUNDANPS
RICITNTT S
e .
(TS CITRTAS
— Sugerencias SECOP b slagrons o s oy VO U
(o d L ks T e
E‘:‘m ‘ x onl 0o 3 e arpema 1}
T ’ No‘nCIAs SECOP :mn:‘::::.n'mnmoqm obin ¢ Lo bguonais
p PLANILLA DE PAGOS e P
' \ AT
. A parte el 1 do enero 56 actva ol seevicko de p—
consulta de planifle
Actualizacion reglsiro de usuarics y praveedores Oportunidades denegoclo sl
hasta &l 31 de enero de 2023, Al ingresar al SECOP RS
11 verlfica que tus datos 5ean corectas y astén A Jobbes
completos,
Graclas a tu ayucda SECOP 1 seguird mejorando,
|
e e 5
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